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HUBUNGAN ANTARA AKTIVITAS FISIK DENGAN TINGKAT KECEMASAN 
PADA LANSIA DI KOMUNITAS SASANA ARJOSARI MALANG 
Febianika 1, Kurnia Putri Utami 2, Nungki Marlian Yuliadarwati 2 
 
ABSTRAK 
Latar Belakang : Lansia merupakan suatu proses menua dengan ditandai adanya 
perubahan fisiologis maupun psikologis (mental).Aktivitas fisik memiliki banyak manfaat 
seperti meningkatkan kualitas hidup, merileksasikan tubuh dan fikiran serta mampu 
menurunkan gejala depresi seperti kecemasan. Kecemasan adalah suatu perasaan khawatir 
yang menimbulkan keadaan emosi tidak stabil, kecemasan bentuk respon emosional yang 
di akibatkan pembuatan hormon endorfin menurun sehingga terjadi ketidakseimbangan 
antar unsur neurotransmitter, norepiefrin dan Gama-Aminobutyric(GABA) yang 
menyebabkan saraf simpatis dan parasimpatis pada tubuh meningkat. Aktivitas fisik dapat 
mempengaruhi saraf otonom (serotonin), efek releksasi akan mengubah saraf simpatis dan 
paraasimpatis menjadi stabil, proses terjadi penurunan hipersekresi hormonal terhadap 
kelenjar adrenal sehingga meningkatkan hormon endorfin. Tujuan : Untuk mengetahui 
hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat kecemasan pada lansia di Komunitas 
Sasana Arjosari Malang. Metode Penelitian : Desain penelitian menggunakan Cross 
Sectional. Subjek penelitian berdasarkan pada kriteria inklusi penelitian berjumlah 63 
orang yang diambil menggunakan teknik Purposive Sampling. Alat ukur aktivitas fisik 
adalah kuesioner GPAQ dan alat ukur tingkat kecemasan pada responden adalah 
kuesioner HARS. Uji analisa data menggunakan Sperman’s Rho diprogram aplikasi 
SPSS. Hasil : Menunjukan bahwa hasil analisa statistik didapatkan nilai 0.000 (p<0.05) 
yang menandakan bahwa H1 diterima dan H0 ditolak, sehingga terdapat hubungan antara 
aktivitas fisik dengan tingkat kecemasan pada lansia di Komunitas Sasana Arjosari 
Malang dengan nilai koefisien kotingensi sebesar 0,747 yang menandakan bahwa 
memiliki korelasi yang kuat antara kedua variabel. Kesimpulan : Terdapat hubungan kuat 
antara aktivitas fisik dengan tingkat kecemasan pada lansia Di Komunitas Sasana Arjosari 
Malang. 
Kata Kunci : Hubungan, Aktivitas Fisik, Kecemasan, Lansia 
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RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITIES WITH THE LEVEL OF 
ANXIETY IN ELDERLY IN SASANA ARJOSARI MALANG COMMUNITY 
Febianika1, Kurnia Putri Utami2, Nungki Marlian Yuliadarwati2 
 
ABSTRACT 
Background: Elderly is a process of aging which marked by physiological and 
psychological changes (mentally). Physical activity has many benefits such as in 
improving life quality, relaxing the body and mind, and can reduce depression symptoms 
such as anxiety. Anxiety is a form of emotional response caused by the production of the 
hormone endorphine decreases happened an imbalance between element of 
neurotransmitter, norepiefrin, and Gama-aminobutyric (GABA) which causes the 
increasing of sympathetic and parasympathetic nerves in the body. physical activity can 
affect autonomic nerves (serotonin), relaxation effect will change sympathetic and 
parasympathetic nerves to be stable. the process of decreased hormonal  hypersecretion 
of the adrenal gland thus increasing the hormone endorphine. Objective: To determine 
the relationship between physical activity and anxiety levels in the elderly in Sasana 
Arjosari Community Malang. Research Methods: Research design using Cross 
Sectional. Research subjects based on the study inclusion criteria amounted to 63 people 
who were taken using thetechnique Purposive Sampling. The measuring instrument 
physical activity in respondents is the GPAQ questionnaire and the measuring tool the 
level of anxiety in respondents is the HARS questionnaire.Data analysis test using 
Sperman's Rho using the SPSS application program. Results: Shows that the statistical 
analysis results obtained a value of 0.000 (p<0.05) which indicates that H1 is accepted 
and H0 is rejected, so there is a relationship between physical activity and anxiety levels 
in the elderly in Sasana Arjosari Malang Community with a coting coefficient value of 
0.747 which indicates that it has strong correlation between the two variables. 
Conclusion: There is a strong relationship between physical activity and anxiety levels in 
the elderly at Sasana Arjosari Community Malang.  
Keywords: Relationships, Physical Activity, Anxiety, Elderly 
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